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Schlusselworter:

€rgonomie, Belastung, Beanspruchung,
Beschwerden, Task analysis, technische
und organisatorische Massnahmen,
Verhaltensmassnahmen

Die Arbeitsplatzanalyse hinsichtlich Ergonomie im Rangierbereich
wurde im Rahmen einer Projekt-Arbeit des Nachdiplomstudiums
«Arbeit und Gesundheit» bei der ETH Ziirich und der Universitat
Lausanne gemacht.
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Der Begriff Ergonomie stammt aus dem Griechischen: Ergon
bedeutet Arbeit, und nomos bedeutet Regel, Gesetz. Die Ergo-
nomie ist die Wissenschaft, welche das Verhalten und die
Reaktionen des Menschen bei seiner Arbeit erforscht. Das
Forschungsobjekt ist der arbeitende Mensch mit seinen Wech-
selwirkungen zu den Arbeitsbedingungen.

Die Anwendung der Erkenntnisse der Ergonomie flhrt zur
Anpassung der Arbeitsbedingungen an die physiologischen
und psychologischen Voraussetzungen und Fahigkeiten des
Menschen. Daraus entwickelt sich das wichtigste Prinzip der
Ergonomie:

Die Anpassung der Arbeit und ihrer Bedingungen
an den Menschen

Dass in ihrer Anwendung und Umsetzung die Ergonomie Ge-
sundheitsforderung im Sinn von Optimierung der kérperlichen
Leistungsféahigkeit der arbeitenden Menschen mit sich zieht,
darf nicht an der urspriinglichen Definition ritteln.

VIETHODE

ZIELE UND DEFINITIONEN DER ERGONOMIE

Nach internationalem Verstandnis ist Ergonomie («Ergonomics»)
ein Synonym flir wissenschaftlich abgesicherte Bemuihungen
mit dem Ziel, die Arbeitsaufgaben und Arbeitsbedingungen
nach den ganzheitlichen Bedrfnissen der Menschen zu gestal-
ten, und zwar unter Einsatz von Wissen, Verfahren und Metho-
den aus integrativ aufeinander ausgerichteten Teildisziplinen
der Arbeitswissenschaft [1].

Nach der Definition der «International Ergonomics Association»
IEA integriert die Ergonomie dabei Wissen aus der Natur-, In-
genieur-, Sozial- und Humanwissenschaft, um Arbeitsplatze,
Arbeitssysteme, Produkte und die Arbeitsumgebung an die
physischen und mentalen Fahigkeiten, aber auch an die Gren-
zen des Menschen anzupassen.

Laurig (1990) bezeichnet die Ergonomie als diejenige Wissen-
schaft, mit der Regeln zur Beurteilung und Gestaltung mensch-
licher Arbeit entwickelt wurden [3].

Schmidtke (1973) sieht die Ergonomie als dasjenige Teilgebiet
der Arbeitswissenschaft, dessen Forschungsgegenstand auf
die Interaktion zwischen Mensch und technischen Systemen
gerichtet ist [7].

Ergonomie ist nach einer weiteren Definition von Schmidtke
[7] diejenige Disziplin der Arbeitswissenschaft, die sich mit
Mass und Zahl um die Arbeitsgestaltung bemiht. Die Ergono-
mie sucht nicht nur nach Erkenntnissen, sondern entwickelt
auch Regeln zur Anwendung dieser Erkenntnisse in der prak-
tischen Arbeitsgestaltung.

Griefahn (1996) bezeichnet die Anpassung von Maschinen,
Bedienteilen, Hilfsmitteln und der Arbeitsumwelt an die Be-
durfnisse des Menschen als die wesentlichste Aufgabe der
Ergonomie. Dieser Ansatz, der bereits Uber den rein technischen
Aspekt hinausgeht, schreibt der Ergonomie im Einzelnen fol-
gende Aufgaben zu:

Durchfilihrung von Arbeitsanalysen sowie
ihre Bewertung und darauf aufbauend

Gestaltung des Arbeitsplatzes, der Maschinen, der
Bedienteile und sonstiger (technischer) Hilfsmittel

Gestaltung der Arbeitsaufgabe
(Schwere, Schwierigkeit, Entscheidungsfindung)

Gestaltung der Arbeitsumgebung
(Klima, Larm, Beleuchtung)

Gestaltung der Arbeitsorganisation
(Belastungs-/Entlastungsphasen, Pausengestaltung,
Schichtplangestaltung)

Schon Grandjean [1] hat sich neben den Arbeitsfaktoren
Arbeitsplatzdimensionierung, Arbeitsplatzgestaltung und Um-
weltbedingungen wie Licht, Klima und Larm mit der nachste-
henden Dimension der Arbeitsbewertung befasst.

«Dem Ideengut der Ergonomie entspricht die folgende
Zielsetzung:

Anpassung der Anforderungen der Arbeit an die Leistungs-
fahigkeit des Menschen im Sinne der Vermeidung von Uber-
und Unterbelastung.»
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BEWERTUNGSEBENEN MENSCHLICHER ARBEIT

Zur Bewertung menschlicher Arbeit hat sich im Bereich der
Arbeitswissenschaft eine vierstufige Klassifikation einer men-
schengerechten Arbeitsgestaltung etabliert. Nachstehend
sind die einzelnen Ebenen am Beispiel des von Rohmert (1972)
entwickelten Modells dargestellt [3].

1. Ebene: AUSFUHRBARKEIT
Der Mensch muss in der Lage sein, die Arbeit liber-
haupt auszufiihren.

2. Ebene: ERTRAGLICHKEIT (SCHADENLOSIGKEIT)
Die Arbeit muss ohne Gefahr fiir eine Beeintrachtigung
der Gesundheit liber die Dauer der Schicht, bei taglicher
Wiederholung und liber ein gesamtes Berufsleben hin-
weg ausflihrbar sein.

3. Ebene: ZUMUTBARKEIT
Die Arbeit muss zumutbar sein.

4. Ebene: PERSONLICHKEITSFORDERLICHKEIT
Die Arbeit soll personlichkeitsfordernd wirken.

Ergonomische Erkenntnisse, die beispielsweise in Vorschriften
und Empfehlungen erscheinen, betreffen dabei im Wesentli-
chen die Kriterien Ausflihrbarkeit und Ertraglichkeit und schaf-
fen auch die Voraussetzung fir Zumutbarkeit und Persénlich-
keitsforderlichkeit der Arbeitsbedingungen.

Die vier Ebenen sind untrennbar miteinander verknupft. Fir ei-
nige Autorinnen gibt es zusatzlich die flinfte Bewertungsebe-
ne: Die Sozialvertraglichkeit. Damit ist die Mdglichkeit des ar-
beitenden Menschen zur Beteiligung an der Gestaltung der Ge-
samt-Prozesse des Betriebes gemeint [2; 5].

Von den heutigen Arbeitswissenschaftlern ist es vor allem H.
Schmidtke ein Anliegen, die Beurteilungskriterien der Arbeit zu
objektivieren und mit Mass und Zahl zu versehen. Wie schwie-
rig das flr gewisse Kriterien sein kann, zeigt uns schon eine
Auseinandersetzung mit den vier (fiinf) Bewertungskriterien
menschlicher Arbeit.

Ergonomie befasst sich mit den Gesetzmassigkeiten der
Arbeit.

Die Bedingungen der Arbeit werden analysiert, das
Resultat der Analyse wird bewertet und wenn noétig
werden Gestaltungsmassnahmen formuliert. Die Arbeit
soll ausfiihrbar, unschadlich, zumutbar, personlichkeits-
fordernd und sozialvertraglich sein.

ARBEITSPLATZANALYSE IM RANGIERBEREICH SBB -
AUSGANGSLAGE

Im ersten Quartal 2001 ereigneten sich bei den SBB eine
Serie schwerer Rangierunfélle mit Todesopfern und Schwer-
verletzten. Die Rangiersicherheit wurde von der Geschéfts-
leitung SBB als kritisch beurteilt. Die Stabsstelle Sicherheit und
Qualitat wurde beauftragt, ein Projekt zu starten mit dem Ziel,
bis Ende September 2001 Vorschlage zur Behebung techni-
scher, organisatorischer und personeller Schwachstellen zu
unterbreiten.

Es wurden drei Unter-Projektgruppen mit den Schwerpunkten
Ergonomie, Arbeitspsychologie und Prozesse gebildet.

Im Rahmen der Projektarbeit des Nachdiplomstudiums Arbeit
und Gesundheit der ETH Zurich und der Universitat Lausanne
wurde das Thema «Beanspruchungs- und Belastungsanalyse
im Rangierdienst» des Rangierbahnhofs Limmattal (RBL) be-
arbeitet.

Die Gleichzeitigkeit der Projekte ergab eine ideale Synergie, um
die generellen ergonomischen Probleme fiir alle Divisionen
der SBB zu analysieren. Die gewonnenen Erkenntnisse und
vorgeschlagenen Massnahmen der Projektgruppe kénnen bei
Annahme in den Divisionen sofort umgesetzt werden. Im
vorliegenden Artikel geht es nur um die Arbeitsplatzanalyse
hinsichtlich Ergonomie.

Krankheitsdaten

Die meisten Krankheitstage (45.5 Prozent aller Ausfalltage, 20
Prozent der Krankheitsfélle) sind im Jahr 2000 auf musku-
loskelettale Beschwerden zuriickzufiihren. Die Tendenz ist
steigend. Unter den muskuloskelettalen Beschwerden stehen
klar die Rickenschmerzen im Vordergrund. Zwischen 1999 und
2000 nahmen hier die Fallzahlen um 35 Prozent, die Ausfall-
tage gar um 100 Prozent zu. An zweiter Stelle bei den Ausfall-
tagen stehen Grippeerkrankungen, Fieber und Atemwegs-
infekte. Eine weitere Gruppe von Erkrankungen, die doch zu
erheblichen Ausfallzeiten flihren, sind die Erkrankungen und
Beschwerden von Seiten des Magen-Darm-Trakts.

Ziel der Arbeit

Die Zielsetzung der Massnahmen zur Verbesserung der

Ergonomie und Sicherheit im Rangierbereich haben die SBB

folgendermassen formuliert:

e Das Rangierpersonal tragt aus seiner Tatigkeit keine blei-
benden Gesundheitsschaden davon.

* Die Selbstverantwortung wird dermassen geférdert, dass
sich dies auf die Gesundheit und Arbeitssicherheit auswirkt.

Ziele der vorliegenden Projektarbeit sind:

* Die Belastungsgrenze festzustellen, die nicht Gberschritten
werden darf, wenn bei den betroffenen Rangiermitarbeitern
(Lang- und Fertigmacher im RBL) bleibende Gesundheits-
schaden weitgehend vermieden werden sollen.
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e Empfehlungen flr Massnahmen abzugeben, welche die
gesundheitliche Belastung vermindern und die Sicherheit der
betroffenen Arbeiter erhohen kénnen.

Als Grundlagen dieser Empfehlungen musste eine allgemeine
Gefahrdungs- und Belastungsanalyse sowie eine detaillierte
Belastungs-Beanspruchungsanalyse der Lang- und Fertigmacher
im RBL erstellt werden.

Dabei lag der Schwerpunkt der Untersuchung im Bereich der
Ergonomie. Allerdings kann eine solche Analyse nicht sinnvoll
vorgenommen werden, ohne dass das gesamte Arbeitsfeld
und auch die psychosozialen Belastungen sowie die im Arbeits-
feld vorhandenen Ressourcen mit einbezogen werden.

Grundsatze zur Belastung und Beanspruchung

Unter Belastung werden alle von aussen auf den Menschen

einwirkenden Einflussfaktoren subsumiert, welche in der Lage

sind, eine Reaktion im Organismus auszulésen. Berufliche

Belastung kann resultieren aus

e der Art, dem Schwierigkeitsgrad und Schweregrad der Ar-
beitsaufgabe selbst.

e den physikalischen, chemischen, biologischen Arbeitsum-
weltbedingungen.

e den speziellen Vollzugsbedingungen (technische Hilfsmittel,
Zeitvorgabe etc.).

e den sozialen Beziehungen zu Vorgesetzten und Mitarbeitenden.

Unter Beanspruchung ist jede durch einen dusseren Einfluss-
faktor hervorgerufene Reaktion zu verstehen. Diese kann den
gesamten Korper, ein Organsystem, ein einzelnes Kérperorgan
oder eine isolierte Funktion eines Organs betreffen. Die Bean-
spruchung kann sein:

e unspezifisch (zum Beispiel allgemeine Aktivierung bei einer
Tatigkeit, erkennbar durch Beschleunigung der Atem- und
Herzfrequenz, Erhdhung des Wachheitsgrades) oder

* spezifisch (zum Beispiel Schweisssekretion unter Hitze)

Sie ist durch die subjektive Bewertung und die individuelle Mo-
tivation und Leistungsbereitschaft mitbeeinflusst.

Negative Folgen physischer Belastung und Beanspruchung
kénnen Ermudung, Erschopfung, vorzeitiger Verschleiss, insbe-
sondere am Stlitz- und Bewegungsapparat, sein. Bei psycho-
mentaler Belastung sind es ebenfalls Ermidung, Stress und
entsprechende Folgekrankheiten. Belastung durch verschie-
dene Expositionen kann zu entsprechenden Folgekrankheiten
fihren (zum Beispiel Larmschwerhorigkeit, Krebs etc.).

Am Rangierbahnhof Limmattal werden Zlige fir Lastentransport europaweit

gekuppelt.

Funktionsbeschreibung

Die Tatigkeit eines Rangierarbeiters ist stark von seinem Ar-
beitsort abhangig. Der vorliegende Artikel befasst sich mit dem
Rangieren der Glterwagen am Rangierbahnhof Limmattal.
Auf dem Rangierbahnhof Limmattal (RBL) werden nur Giter-
wagen rangiert. Ein Glterzug wird in einen speziellen Teil des
Bahnhofs gefahren. Damit die Glterwagen auf die neuen ZU-
ge aufgeteilt werden kénnen, missen sie zuerst entkuppelt
werden. Die Entkupplung wird durch den «Langmacher» vor-
bereitet. Nach einem vorgegebenen Plan werden zwischen
den entsprechenden Wagen die Pressluftschlauche getrennt
und die Kupplung lang gemacht, das heisst der Rangierarbei-
ter muss unter den Puffern durch zwischen die Wagen treten.
Er trennt die Bremsschlauche voneinander, welche die Press-
luft fir den Bremsvorgang weiterleiten, was eine recht grosse
Kraft aus Hand, Handgelenk und Schulter benétigt. Anschlies-
send kurbelt er die Kupplung auf, damit sie entspanntist. Wenn
der Vorgang in zirka 30 Sekunden beendet ist, tritt er wieder
unter dem Puffer durch neben das Geleise. Nun muss er kon-
trollieren, ob die Bremsen geldst sind. Dann geht er weiter
zur nachsten Kupplung. Ein Gliterzug umfasst meist zwischen
35 bis 50 Wagen und hat eine Lénge von 400 bis 750 Metern.
Ein Langmacher tritt wahrend einer Schicht zirka 100 bis 200
Mal zwischen die Wagen, was bedeutet, dass er sich 200 bis
400 Mal blicken muss.

Der vorbereitete Guterzug wird dann von einer speziellen
Lokomotive langsam auf den Ablaufberg gestossen. Dort
steht, kurz vor dem Scheitelpunkt, der Entkuppler. Mit einer
langen Metallstange entkuppelt er die gelésten (lang gemach-
ten) Kupplungen, so dass die Wagen dann selbststéndig den
Hugel hinunterrollen. Vom Stellwerk aus werden die Weichen
mit Hilfe des Computers so gesteuert, dass die Wagen zu den
entsprechenden Geleisen rollen.

Die nach dem Ablaufberg neu zusammengestellten Zlige mus-
sen durch den «Fertigmacher» wieder zusammengekoppelt
werden. Der Fertigmacher tritt zwischen die Wagen, hdngt die
Kupplung ein, spannt sie, vereinigt die Bremsschlduche und

FISIO.
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offnet deren Pressluftventile. Ein Zug umfasst wiederum zirka
40 bis 50 Glterwagen und hat eine Lange von 400 bis 750
Metern. Ein Fertigmacher stellt in einer Schicht 10 bis 14 Zu-
ge zusammen. Er verrichtet den Kupplungsvorgang 150 bis 250
Mal und muss sich dafiir 300 bis 500 Mal blicken, um unter
den Puffern durch zu gelangen. Daneben geht er eine erheb-
liche Strecke (je nach Tag, Zuglénge und Aufgabenzuteilung
in der Gréssenordnung von 7,5 bis 25 Kilometern) und steigt
mehrmals Uber einen Zug, wenn er von einem Gleis zum an-
deren wechseln muss.

Der Fertigmacher muss immer wieder aufpassen, dass er sich
nicht zwischen zwei Wagen befindet, wenn vom Ablaufberg
die Wagen auf die schon stehenden Wagen aufprallen. Weil die
Wagen durch das Aufprallen und die Ruckstellkraft der Puffer
wieder auseinander rollen, missen die Wagen immer wieder
zusammengedriickt werden. Dazu wird zwischen den Schienen
mit Hilfe von Drahtseilen ein Forderwagen bewegt, welcher die
Wagen zusammendrlicken kann. Besonders nachts muss der
Fertigmacher immer aufpassen, dass er nicht mit dem Seil
oder dem sich bewegenden Férderwagen kollidiert.

Der weitere Bericht beschreibt die Analyse der Arbeit des Fer-
tigmachers.

Task analysis der Fertigmacher RBL

Hinzugehen = Beugen unter Puffer = Kupplungsblgel auf-
heben = Kupplungsbligel in den Haken einhangen ==
Schwengel drehen = Pneumatische Schlauche verbinden ==
Beugen unter Puffer = Weitergehen ==

Hinzugehen = Beugen unter Puffer = etc.

Tatigkeitsbeschreibung der Fertigmacher RBL

Die Kupplung hédngt nach unten und wird etwa 55 Zentimeter
Uber dem Boden zwei- oder einhandig ergriffen. Die Kupplung
wird auf eine Hohe von etwa 100 Zentimetern Uber dem Bo-
den gehoben und auf den Haken gehangt.

In unserer Beurteilung rechnen wir mit einem Gewicht der
Kupplung von 20 Kilogramm, wobei dies eher tief angesetzt ist.
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Bei schlechter Wartung der Kupplung, Eis und Kélte steigt das
Gewicht bis zu 40 Kilogramm. Die Kupplung wird im Laufe
einer Nachtschicht etwa 200 Mal hantiert.

Belastungs- und Beanspruchungsanalyse der
Fertigmacher RBL

Die Rangierarbeit ist mit einer erhéhten Belastung des Skelett-
und Bewegungssystems verbunden. Durch das wiederholte,
in hohem Tempo ausgefiihrte Hantieren von Lasten ist insbe-
sondere die Lendenwirbelsdule gefahrdet. Die hohen Zahlen
der durch Rickenbeschwerden bedingten Absenzen bestétigen
dies. Aus Platzgriinden geschieht das Hantieren der Last oft in
gedrehter und/oder gebeugter Haltung des Rickens. Dazu
kommt das wiederholte Biicken unter den Puffern. Der Riicken
ist dauernd in vorgebeugter Haltung.

Um die Beanspruchung beim Rangieren zu objektivieren und
analysieren, wurde die Leitmerkmalmethode gewahlt (Quelle:
Bundesamt flir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, Dortmund).
Die Leitmerkmalmethode basiert auf der Erkenntnis, dass die
Belastung der Lendenwirbelsdule entscheidend abhangt von
der

e Oberkorpervorneigung und dem Lastgewicht

e Belastungsdauer

e Belastungshaufigkeit

e Seitenneigung und/oder Verdrehung des Oberkorpers

e Griffmdglichkeit.

Beim entspannten Stehen liegt der Druck in der Bandscheibe
zwischen dem vierten und flnften Lendenwirbel zwischen
0.48 und 0.5 MegaPascal (Mpa), gemessen bei einem 70 Kilo-
gramm schweren Mann [10].

Das Heben einer Last von etwa 20 Kilogramm gerade stehend
erzeugt einen Druck in der Bandscheibe zwischen dem vierten
und funften Lendenwirbel von 1.2 Mpa, wenn die Last nahe
beim Korper ist, das heisst, der Hebelarm minimal ist (Nach-
emson, 1963). Das Heben einer Last von 20 Kilogramm mit

vorgebeugtem krummem Riicken erzeugt Druckerhohungen
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Etwa 400 Mal pro Nachtschicht muss sich der Rangierer beirﬁlFertigma.chen

der Zuge unter die Puffer beugen.
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bis zu 450 Prozent der Werte im Stehen ohne Last. Wenn die
Last so nahe wie mdglich am Kérper gehoben und der Riicken
in einer geraden Stellung gehalten wird (Riickenschonend/lor-
dosierend, Neutralstellung fur Lateralflektion und Rotation),
kann die Druckbelastung um 50 Prozent reduziert werden.
Die Leitmerkmalmethode ist nur fir Tatigkeiten empfohlen, die
in mehr als 20 Arbeitsschichten pro Jahr auftreten. Dies ist bei
den Rangierarbeitern der Fall. Sie machen mehr als 20 Arbeits-
schichten pro Jahr, wenn wir nur mit den Nachtschichten rech-
nen. Dazu kommen die Frih- und Mittelschichten. In den
weiteren Berechnungen begrenzen wir uns auf die Nacht-
schicht.

Das Resultat der Leitmerkmalanalyse ergibt eine Punktzahl,
welche die Belastung als hoch einteilt. Die Empfehlung der
Arbeitswissenschaftler: «Hohe Belastung, kérperliche Uber-
beanspruchung ist wahrscheinlich. Gestaltungsmassnahmen
sind dringend.»

Zusétzlich biickt sich der Rangierer im Laufe einer Nachtschicht
etwa 400 Mal unter den Puffern, die Hohe unter den Puffern
ist 100 Zentimeter. Je nach Kérpergrésse wird die Neigung des
Oberkérpers nach vorne mehr oder weniger ausgepragt sein.
Der Hebelarm flr das Gewicht des Oberkorpers wird ldnger,
je ausgepragter die Vorneigung ist. Die Beanspruchung der
Wirbelsdule im Sinne von Anforderungen an die Muskulatur
und Druckerhéhung auf die Bandscheiben steigt mit dem
Neigungswinkel. Weiter entscheidend fiir die Druckerhéhung
der Bandscheiben ist die Rotationsstellung und Seitenneigung
des Rickens.

Zusétzlich zur ergonomischen Analyse und Beurteilung wurden
weitere Belastungsfaktoren wie Abgase, Vibrationen, Larm,
Klima, Herz-, Kreislaufbelastung/relative aerobe Belastung,
chemische und biologische Gefahren sowie das organisato-
rische Belastungspotential und die Ressourcen beurteilt.

WIRBELSAULE UND RESSOURCEN

Die Beanspruchung der Wirbelsdule beim Rangieren ist er-
schreckend gross und ruft nach Massnahmen. Dass die Be-
schwerden nicht gravierender und breiter auftreten, deutet
darauf hin, dass entscheidende Ressourcen vorhanden sind.
Mit Ressourcen meinen wir Umstande, Moglichkeiten und
Mittel, die wie Schutzfaktoren wirken. Ressourcen kénnen die
Uberbeanspruchung mildern oder «abpuffern».

Die Ressourcen in Bezug auf die Wirbelsaule lassen sich grob

in drei Kategorien einteilen:

« Der Trainingseffekt
In Bezug auf den Bewegungsapparat baut der Rangierarbeiter
durch seine Tétigkeit im Laufe der Zeit kdrperliche Ressour-
cen auf. Dies besonders, wenn er von Anfang an rlicken-
schonend und mit einer inneren Wachheit fir die Signale des
Kérpers in Bezug auf den Bedarf nach Entlastung, Erholung
und Ernadhrung arbeitet. Die beanspruchten Organe und das
Steuerungssystem des Korpers passen sich allméhlich den
Anforderungen an. Die Muskulatur verdickt sich und wird star-
ker, sie wird gedehnt oder verkurzt. Das Stltzgewebe in den
Muskeln, darunter Fett, wird abgebaut und die muskelinterne
Reibung, die einen Einfluss auf die Geschwindigkeit und
Leichtigkeit der Bewegungen hat, wird reduziert. Auch weil
die Steuerung des Bewegungsapparates durch die Wieder-
holungen modifiziert wird, kénnen die Bewegungen «kono-
mischer» ausgeflhrt werden. Eine Anforderung unterhalb
der individuellen Belastbarkeitsgrenze oder geringfligig und
kurzfristig oberhalb der Grenze fordert, trainiert und lasst den
Kérper Reserven aufbauen. Eine erhebliche oder langzeitige
Anforderung oberhalb der Belastbarkeitsgrenze tberfordert
und schafft Abnitzung und mit der Zeit irreversible Schaden
am Bewegungsapparat.

Laufen, Stehen und Sitzen

Abniitzung der Bandscheiben und der Facettengelenke sind
haufig der Grund flr starke Riickenschmerzen. Es wird ange-
nommen, dass die Abnltzung in vielen Féllen von langjahriger
Uberlastung und von anhaltenden Zwangsbelastungen her-
ruhrt.

Die Bandscheiben haben keine eigenen Gefasse. Abwech-
selnde Belastung und Entlastung sichern wie bei einem
Schwamm das Aufsaugen von Sauerstoff und Nahrung aus
der Umgebung und das Auspressen den Abtransport von
Stoffwechselschlacken.

Biomechanische Analysen und Druckmessungen in der
Bandscheibe [10; Nachemson, 1963; Althoff et al., 1992 und
1993] zeigen, wie bei unterschiedlichen Koérperpositionen die
Belastung der Bandscheibe variiert. Beim Laufen steigt und
sinkt der Druck intermittierend. In nach hinten angelehnten
Sitzpositionen passiert die entscheidende Entlastung der
Bandscheibe. Wenn der Rangierarbeiter seine Arbeit vor



allem in der straff geplanten Nachtschicht gut einteilt, das
heisst vorarbeitet und vorbereitet, wenn es maoglich ist, und
ofter kleine Pausen einschaltet, hat sein Rlcken bessere
Arbeitsbedingungen. Das Vorarbeiten und Vorbereiten fuhrt
zwar dazu, dass er mehr gehen muss, was aber fur die Band-
scheibe mehr Dynamik bringt.

» Psycho-soziale Ressourcen

Psycho-soziale Ressourcen spielen im Zusammenhang mit
Rickenproblemen eine eminent wichtige Rolle.

Gesundheit ist ein aktiv bewirktes dynamisches Gleichge-
wicht zwischen den Schutz- und den Abwehrpotentialen der
Person und den potentiell krankmachenden oder gesund-
heitserhaltenden Bedingungen der Umwelt. Dieses Gleich-
gewicht ist abhangig von der Verflgbarkeit und der Nutzung
gesundheitsschiitzender beziehungsweise innerer (persona-
ler) und &usserer (situativer, organisationaler und sozialer)
Ressourcen.

RESSOURCEN DER GESUNDHEIT
[Nach Mohr & Udris (1997), Udris & Frese (1999)]

Person (innere Ressourcen)

e korperliche Fitness

* psychische Widerstandsfahigkeit
e fachliche Qualifikation

e soziale Kompetenz

Situation (aussere Ressourcen)

e personlicher Spielraum, Situationskontrolle
¢ Gestaltungs- und Beteiligungsmdglichkeiten
e kooperatives Arbeitsklima

e soziale Unterstlitzung

ANZEIGE

Aufgrund unserer Beobachtungen im RBL und im Rangier-
bahnhof Bern soll auf einige Ressourcen naher eingegangen
werden:

Bei unserer Frage nach positiven Aspekten der Rangierarbeit
wurde das selbststéandige Arbeiten am meisten genannt. In-
nerhalb seiner Tour ist der Rangiermitarbeiter autonom und
kann das Rangieren kontrollieren. Wenn er es kontrollieren
kann, hat er Einfluss darauf. Kontrolle ist seine Ressource. Die
Arbeitsbedingungen des Rangierers, mit hohem Uberforde-
rungscharakter, fiihren weniger zu psychischen Belastungs-
wirkungen, wenn in der Arbeit ein grosser Kontrollspielraum
mit den Merkmalen Durchschaubarkeit, Vorhersehbarkeit und
Beeinflussbarkeit gegeben ist. Der Kontrollspielraum im RBL
ist gross.

Es féllt auf, dass bei der Einstellung von neuen Mitarbeitern die
familiaren Beziehungen zum Spielen kommen. Bis jetzt wurde
noch nie eine Stelle ausgeschrieben, da bei Neueinstellungen
Mitarbeiter ihren Sohn, Bruder, Schwager oder sonstige Ver-
wandte vorschlagen. Nach unseren Beobachtungen ist damit
die soziale Unterstltzung durch Arbeitskollegen gewahrleistet.
Man kann sich darauf verlassen, dass die Arbeitskollegen/
«Familienmitglieder» bereit sind, einen zu unterstitzen. Diese
Unterstitzungsbereitschaft wurde bei unserer Begleitung der
Nachtschicht augenfallig. Man erleichtert den anderen
Mitarbeitern zum Beispiel durch freiwillige Vorarbeiten seine
Tatigkeit oder ist bereit Arbeitseinsatze abzutauschen.

Das Berufsbild

Wir wissen aus der medizinischen Praxis, dass die Schwere
der subjektiv erlebten Rlckenbeschwerden nicht mit den
objektivierbaren Befunden aus dem Rontgenbild korreliert. Der
Korper ist mehr als Knochen und Muskeln.
Muskelspannungen werden stark durch Schmerz beeinflusst und
Schmerz wird durch Muskelspannung erzeugt. Neurophysio-
logisch eingebettet wirken Befindlichkeit, Schmerzerlebnis und
Muskelspannungen gegenseitig aufeinander ein.

Unsere Messungen zeigen, dass die korperlichen Belastungen
beim Rangieren flir den Ricken biomechanisch gesehen un-
zumutbar sind.

THERGOJE

RUCKENSCHMERZEN?
www.sitzen.ch

Thergofit AG
Am Platz 10

CH-7310 Bad Ragaz
Tel. 081 300 40 40

-
o

7/2003

FISIO.



= 7/2003

FISIO

Es braucht Ressourcen, um das Ganze im Lot zu halten. Die

organisatorischen und psychologischen Faktoren der Arbeit

sind entscheidend:

« Der Stolz darauf Rangierer zu sein

« Freiheit und Eigenstandigkeit bei der Ausfihrung der Aufga-
ben

« Laufbahn und Aufstiegsmaoglichkeiten, wenn die Arbeit gut
gemacht wird.

Erst mit einer Arbeitsanalyse kdnnte die Arbeitssituation der
Rangiermitarbeiter hinsichtlich der Ressourcen zuverlassig
erfasst werden. Es ist aber sicher wichtig, schon jetzt darauf
hinzuweisen, dass ein praventiver bzw. prospektiver Aufbau
von Ressourcen und Abbau von Belastungen sowie Beein-
flussungen von Beanspruchungen gleichwertige Ansatzpunkte
sind. Die Verantwortung flr die Gesundheit darf nicht dem
einzelnen Rangierarbeiter angelastet werden. Auch im institu-
tionellen Bereich (Betrieb) missten ressourcenverstarkende
Massnahmen getroffen werden.

SCHLUSSFOLGER

Gesundheit ist ein aktiv bewirktes dynamisches Gleichgewicht
zwischen den Schutz- und den Abwehrpotentialen der Person
und den potentiell krankmachenden oder Gesundheitserhalten-
den Bedingungen der Umwelt. Dieses Gleichgewicht ist ab-
hangig von der Verflgbarkeit und der Nutzung Gesundheits-
schitzender Ressourcen.

Der Rangierarbeiter bewegt sich in einem Arbeitsfeld, in dem
ein extrem hohes Wachsamkeitsniveau nétig ist, sonst besteht
Lebensgefahr. Die kérperliche Belastung ist sehr hoch und
ermudend.

ANZEIGE
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Die Beanspruchung der Wirbelsdule beim Rangieren ist er-
schreckend gross und ruft nach Massnahmen. Diese sollen
erstens im technischen und organisatorischen Bereich umge-
setzt werden. Nachfolgend sollen Gestaltungsmaoglichkeiten
im Bereich personliches Verhalten ausgeschopft werden. Ein
Rlckenentlastendes Verhalten und Strategien zur Gesundheits-
optimierung sollen bei jedem Rangierer als Ressourcen vor-
handen sein. Mit Ressourcen werden Umstande, Moglichkeiten
und Mittel gemeint, die wie Schutzfaktoren wirken. Ressour-
cen kénnen die Uberbeanspruchung mildern oder «abpuffern».
Gute Hebetechniken und ein sorgféltiger Umgang mit dem
Kérper sind in diesem Sinn Ressourcen und kénnen gelernt
werden. Im Rangierbahnhof Limmattal werden seit April 2003
regelmassig ergonomische Schulungen durch Physiothera-
peutinnen angeboten.

Die Autorin bedankt sich beim interdisziplinaren Team, Dr. An-
nemarie Tschumper, Dr. Heinz Mumentthaler, Elisabeth Zahnd
und Urs Hof, fir die anregende und lehrreiche Zeit im und
ausserhalb des Gleisfelds.
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